Alimentacion del nino -9

HIERRO PARA EL NINO

Su nifio tiene bajo nivel de hierro.
(Qué significaesto realmente?

Significa que su nifio no esta comiendo suficientes alimentos con
hierropara mantener su sangre saludable.

Generalmente hay que comer una dieta baja en hierro durante meses
para que aparezca un bajo nivel de hierro en lasangre.

¢Por quetiene un nino un nivel bajo de
hierro?

Algunas veces porque son quisguillosos para comer. Algunas veces
comen muchos alimentos con poco valor nutritivo. A algunos nifios no
les gustala carne o prefieren bebidas enlugar de comida. Algunos no
comen alimentos saludables en las comidas regulares. Otros nifios
estan con el biberén demasiado tiempo.

¢Qué puede hacer ?

[0 Puede hablar con el dietista o enfermera acerca de cualquier
problema alimenticio que tenga el nifio.

[0 Puede observar lo que €l nifio estd comiendo para ver qué necesita
cambiar.

 ¢Deberiael nifio haber dejado el biberén?

 ¢Esté comiendo muchos alimentos con.poco.valor nutritivo?
¢l eofrece bocadillos muy cerca de la horade lacomida?

» ¢Estatomando demasiadaleche o jugo?

[0 Aseglrese de que las comidas regulares de'su nifio incluyan
algunos alimentos ricos en hierro.

a— O

Alimentesque son.ricosen hierro

Lamayoria de los alimentos saludabl es tienen pequefias cantidades de
hierro que se van sumando. Por |o tanto, esimportante comer
alimentos de todos los grupos de alimentos.

Algunos alimentos son especialmente ricos en hierro. Estos son los
alimentos del grupo de lacarne deres, ave, pescado, legumbres secas
y huevos. Ofrezcaasu nifio 2 6 3 porciones a dia de este grupo.

Ademas, el cuerpo usa el hierro més facilmente cuando los alimentos
ricos en hierro se comen con alimentos ricos en vitamina C. Por lo
tanto, asegurese de ofrecer frutasy vegetales con las comidas.

[ Alimentosricosen hierro:
higado, cerdo, res, pescado, pollo y paté de higado

[ Otros alimentos que contienen una
buena cantidad dehierro:

legumbres secas cocidas o chicharosy cerdo y frijoles
ceredles fortificados con hierro, cereal parabebés seco
brécoli, mantequilla de cacahuate

frutas secas como pasasy abaricoques

[ Alimentosricos envitamina C:
naranjas, jugo de naranja, toronja
tomates, papas, brocoli
pimientos verdes
jugos con vitamina C afiadida
sandia, melén 'y fresas

El nivel de hierro demora algin tiempo en subir. Pero cuando
suba, su nifio se sentird mejor, jy usted también!

Adapted from the Louisiana Qﬁb@\ l

WIC Program nutrition

education materials and may “
not be revised or reproduced
without permission from the Louisiana WIC Program.

Department of Health and Family Services
Division of Public Health

PPH 4891S (09/00) State of Wisconsin




